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DESCRIPCION DEL PRODUCTO

e El producto es 100% mantequilla natural.
El producto cuenta con excelentes
caracteristicas para esparcirlo con
facilidad. Se ha afiadido una pequefa
cantidad de sal a este producto.

EMPAQUE/RENDIMIENTO

e 1 Ib por cartén

¢ Una porcién de mantequilla equivale a 1
cucharada, y un carton rinde alrededor de 32
porciones.

ALMACENAMIENTO

o Almacene los cartones de mantequilla
sin abrir en el refrigerador hasta que
estén listos para ser usados.

e Después de abrirlos, tapelos y almacénelos
en el refrigerador.

e Busque la fecha en el paquete que indique
“Mejor si se usa por” o “Mejor si se usa antes
de”.

e Para mas informacién en como almacenar y
mantener los alimentos de USDA, favor visitar:
http://www.fns.usda.gov/fdd/policymemo/pmfdl
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USOS Y RECOMENDACIONES

o Utilice pequefias cantidades de mantequilla
en una sartén o cacerola al cocinar verduras
0 carnes.

¢ Use la mantequilla con moderacion al untarla
sobre una tostada.

e Mezcle la mantequilla con polvo de ajo y otras
especias; untandola en las rebanadas de pan
y calentandolas en el horno para obtener un
pan con ajo rapido.

o Mezcle pequefas cantidades de
mantequilla con especias y Untela sobre
verduras calientes.
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INFORMACION NUTRICIONAL

1 cucharada de mantequilla cuenta como 2 %2
cucharaditas de aceites en “MyPlate.gov”. Para
una dieta de 2,000-calorias, La recomendacion
diaria es de 6 cucharaditas. Utilice la mantequilla
con moderacion. Los alimentos altos en grasas
sélidas contienen altos niveles de grasas
saturadas y colesterol que pueden contribuir a las
enfermedades relacionadas con la dieta.

OTROS ENLACES INFORMATIVOS

WWWw. nutrition.gov
www.choosemyplate.gov
www.fns.usda.gov/fdd/

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la porcién: 1 cucharada (14Q)
Cantidad por Porcién

Calorias 102  Calorias de grasas 69

% de Valor Diario*

Grasa Total 11.5¢g 18%
Grasas Saturadas 7¢g 35%
Grasas Trans 0Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 2mg 0%

Total de Carbohidratos Og 0%
Fibra Dietética Og 0%
Azlcar Og

Proteina Og

Vitamina A 7% Vitamina C 0%

Calcio 0% Hierro 0%

* Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de 2,000
calorias.
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Use Grasas y Aceites

Vision General

Las Guias Dietéticas para los Estadounidenses, 2010, recomiendan limitar el consumo
de alimentos tales como la mantequilla que son altos en grasas sdlidas para ayudar a
reducir el riesgo por enfermedades relacionadas con la dieta. Las grasas sélidas son
grasas que permanecen solidas cuando se encuentran en temperatura ambiente y
contienen niveles mas altos de grasas saturadas y/o de grasas trans. La mantequilla
se ofrece en cantidades limitadas en el paquete alimenticio del FDPIR para reflejar
estas recomendaciones. Tiene la opcidn, de seleccionar la mantequilla ligera para
untar o aceite vegetal en lugar de mantequilla en cualquiera y todos los meses.

Los aceites son generalmente mejores para la salud que las grasas soélidas porque
contienen menos grasas saturadas o grasas trans. Muchos estadounidenses obtienen
el aceite necesario para la dieta diaria del pescado, nueces y aceite vegetal, los cuales
se ofrecen en el paquete de alimentos del FDPIR.

Con la variedad de grasas ofrecidas en el paquete alimenticio del FDPIR puede elegir
con conocimiento y crear un patron de alimentacion saludable.

Comparando Grasas y Aceites de acuerdo al FDPIR

Mantequilla Mantequilla ligera Aceite Vegetal
(1 Cda) para untar
(1 Cda) (1 Cda)
Grasa Total 11g 5g 148
Grasas Saturadas 7g 1.58 2g
Grasas Trans 0.3g og og
Colesterol 33mg omg omg

Recomendaciones para usar con conocimiento grasas y aceites:

¢ Use la mantequilla con moderacion - los alimentos mas altos en grasas sélidas
contienen niveles mas altos de grasas saturadas y colesterol que pueden
contribuir a enfermedades relacionadas con la dieta.

¢ Use pequeias cantidades de mantequilla ligera para untar o aceite en lugar de
mantequilla cuando prepare alimentos.

o Sustituya una compota de manzana por la mitad de la grasa o aceite en los
productos horneados en casa.

Para mas informacion sobre grasas sélidas y aceites como parte de un patrén de alimentacién

saludable, visite www.ch myplate.gov/f -gr ils.html
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